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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 58 Dzisiaj bedzie o diecie paleo, skad sig¢

wzigta, na czym polega i jakich bledow nie popetnia¢ przy jej wprowadzaniu.

Ja si¢ nazywam Michal Jaworski i w tych audycjach opowiadam o roznych aspektach zdrowego
trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje cialo i umyst, to te podcasty sa

wlasnie dla Ciebie.

Witaj w 57 odcinku podcastu. Kilka miesigcy temu, jeden ze stuchaczy podcastu, Wojtek
napisat do mnie bardzo sympatycznego maila, pisal w nim, ze stucha regularnie mojego podcastu i
zapytat czy planuj¢ odcinek o diecie Paleo. Zapytat bardzo niesmiato, zaznaczajac, ze moze ta dieta
nie do konca wpisuje si¢ w moje rozumienie zdrowego odzywiania. Wtedy, tak naprawde to bylo
prawie rok temu rzeczywiscie niewiele wiedzialem o diecie Paleo. A dokladniej to co wiedziatem
mniej lub bardziej pokrywato si¢ z do$§¢ powszechnym stereotypem diety w postaci potnagiego
jaskiniowca biegajacego po lesie z maczetg. Tak naprawd¢ nie wiem skad on si¢ wzigl w mojej
glowie, nie mniej jednak, rzeczywiscie mialem obawy czy temat diety Paleo pasuje to mojego
podcastu. To bylo prawie rok temu, w migdzyczasie zaktualizowalem swoja wiedza o Paleo, obalajac
powszechnie powtarzane stereotypy i1 koniec koncow mamy dzisiaj podcast o diecie Paleo. I wiesz
co, bardzo si¢ ciesze, ze go nagralem. Ciesz¢ si¢, bo miatem okazj¢ pozna¢ i porozmawial z
fantastycznym cztowiekiem, gosciem dzisiejszego podcastu. Ciesze si¢ rowniez, bo przekonatem sie,
ze to co pierwotnie moze si¢ wydawaé nam tak bardzo odlegte, te odlegle rzeczy moga by¢ nam
blizsze niz jestes$ sobie w stanie wyobrazi¢. Nie twierdze tu, Ze stalem si¢ zwolennikiem tej diety 1 od

jutra bede jadat tylko migso. Nie nic z tych rzeczy. Nie zamierzamy W naszej rodzinie nic zmieniac,
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nam jest dobrze z tym co mam teraz. Mogg by¢ nam blizsze niz jeste$ sobie w stanie wyobrazi¢ bo
dieta Paleo, wegetarianska, witarianska w mojej ocenie majg w sobie wiecej podobienstw niz rdznic.
Oczywiscie to jest tylko moje zdanie, mozesz si¢ z nim nie zgodzi¢, ale jak tak uwazam i juz. Zanim
przejdziemy do podcastu oglosze tylko mate sprostowanie. Juz po moj dzisiejszy gos¢ prosit mnie o
sprostowanie matego przejezyczenia, ktore w trakcie nagrania si¢ pojawilo. Otdéz wegetarianizm
powstal 2,5 tys lat pne, czyli jakie$ 4,5 tys lat temu. No dobrze, przejdzmy juz teraz do samego

podcastu o Paleo, zapraszam do wystuchania.

Michal: Czesé Grzesiek!

Grzegorz: Czes$¢! Witam wszystkich serdecznie!

M: Bardzo mi Ci¢ milo jest goSci¢ w podcascie Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie. I moze
zaczniemy klasycznie od tego - przedstaw si¢, prosze, shuchaczom mojego podcastu, powiedz

kilka stow o sobie: czym si¢ zajmujesz prywatnie, zawodowo - jak chcesz.

G: Nazywam sie Grzegorz Janoszka, pochodz¢ z Krakowa, mam jeszcze trzydziesci pare lat.
Prowadzg¢ strone po$§wigcong diecie paleo - paleo smak, ale to mozna powiedzie¢, Ze to jest moje
hobby, ktére robi¢ w wolnym czasie. Zawodowo zajmuje si¢ sieciami komputerowymi, a czas

prywatny musze poswigci¢ nie tylko na strong, ale dzieli¢ z dzie¢mi, rodzing oczywiscie.

M: Rozumiem, dzi¢kuje¢. Powiedziales, ze prowadzisz stron¢ paleo smak, ze to jest Twoje hobby
i wlasnie o tym dzisiaj chcialbym z Tobg porozmawia¢. Bo musze Ci si¢ przyznaé, ze dieta paleo
w glowach wielu ludzi na pewno jest jakis stereotyp.

G: Zgadza sig...

M: Typu, na przyklad, zZe jest to jakis polnagi czlowiek biegajacy po lesie, zabijajacy zwierze i
wyjadajacy jeszcze cieple fragmenty typu watroba - z takimi stereotypami si¢ spotykalam i juz

wiem, ze dieta paleo tym nie jest. Natomiast powiedz czym jest dieta paleo?

G: Moze ja zaczne od tego jak ja w ogole trafitem na diete paleo, bo mysle ze to da stuchaczom

wiecej informacji na ten temat. Ale oczywiscie zaraz potem powiemy co to jest dieta paleo.
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M: Dobrze. Zacznijmy od tego jak si¢ twoja przygoda z paleo rozpoczela.

G: W wieku okoto, nie pamigtam, 12 lat dostatem trqdzik, jak miliony nastolatkow na catym $wiecie,
tylko ze w moim przypadku ten tradzik nie schodzil i mialem go tez w wieku trzydziestu paru lat.
Przez ponad 20 lat najpierw moja mama, potem ja probowali§my cudow. Miatem /leki sprowadzane z
zagranicy, ktore byly niedozwolone w Polsce ze wzgledu na bardzo powazne skutki uboczne, nawet
akupunkture, autoszczepionki - najprzerdzniejsze rzeczy. Nic nie pomagato, absolutnie nic. W koncu
si¢ pogodzitem, ze po prostu juz tak musi by¢. Az pewnego dnia przegladajac Internet zobaczytem
dos$¢ rewolucyjne teorie o tym, ze zboza szkodza, ze jedzenie zbdz szkodzi, rujnuje zdrowie i
powoduje wiele probleméw zdrowotnych, w tym tradzik. Dodam jeszcze, ze pochodze z rodziny,
ktéra moze mie¢ predyspozycje genetyczne do chorob takich jak cukrzyca, miazdzyca, choroby serca
- no wszystkie takie cywilizacyjne schorzenia. Miatem troszeczk¢ wigcej kilograméw niz bym
chcial. I wyniki moich badan krwi tez byly dalekie od ideatu, w szczegdlnosci jesli chodzi o poziom
trojglicerydow. No 1 staralem si¢ odZywiac¢ zdrowo wedhug telewizji, wedlug lekarzy, wedhlug
dietetykow - unikatem migsa, thuszczow zwierzecych, jajek, jadtem peine ziarna, oleje roslinne, ale
czutem si¢ gorzej, a tradzik nie schodzil. No ale wracajac do tematu - znalaztem informacje w
Internecie, ze zboza mogq by¢ przyczyng 1 byto to wyttumaczone w jaki$ sposob. No i pomyslatam
sobie - sprobowatem tylu rzeczy, czemu nie? Kupitem ksigzke ,, Life without bread”, czyli ,, Zycie
bez pieczywa” - tak zostato na polskie przetlumaczone - przeczytatem i stwierdzilem, ze to ma duzo
sensu. I pewnego dnia zabraklo nam chleba w weekend, no 1 juz w poniedziatek nie kupiliSmy. I z
zong przeszliSmy najpierw na dietg, ktora byta niejedzeniem chleba, ale to co jedliSmy wtedy tez nie
bylo takie najzdrowsze i najmadrzejsze. Ale dalem sobie cztery tygodnie, ale juz zauwazytem po
dwoch tygodniach, ze tradzik wyraznie zelzal, a po tych czterech tygodniach zmnikngt prawie
catkowicie. Dodatkowo kilka problemow zdrowotnych takich jak zgaga na przyktad tez mi
catkowicie zeszly. No i zobaczytem, Ze to ma sens i zaczatlem wigcej szuka¢ w Internecie na ten
temat. [ zobaczylem, Ze niejedzenie chleba, Ze niejedzenie zbdz jest czgs$cig mozna powiedzie¢ diety
paleo. No 1 troche mi ta nazwa nie przypadta do gustu i stwierdzitem, ze przeciez nie bede jakims
jaskiniowcem - nie wiem czy ta nazwa jest szczesliwa czy nie. No, ale zaczatem wiecej czytac na ten
temat, zaczatem si¢ uczyc¢ i zaczatem festowac na sobie wszystkie te teorie. Dlaczego zboza mialyby
szkodzi¢? Historia Homo Sapiens liczy sobie jakies 500 tysigcy lat, jak dodamy do tego inne gatunki
Homo- 1 Australopitek mamy jakie$ 2 miliony lat, a zboza jemy od niecalych 10 tysigcy lat, tak samo
nabiat. 1 jedng z podstaw diety paleo jest zatozenie, ze niektéore pokarmy, ktore obecnie sg
spozywane jemy jako gatunek bardzo krotko i nie zdazylis§my si¢ do nich przystosowac i wielu ludzi
odczuwa negatywne efekty spozywania tych pokarmow. Dieta paleo to jest odrzucenie przetworzonej
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zywnosci, szkodzacych nam pokarmow, ktore jako ludzie jemy od bardzo niedawna - to sg zboza, w
wielu przypadkach nabial, cukier 1 oleje z nasion. To niewielkie ilosci dobrej jakosci miegsa, ale
migso rozumiane nie tylko jako migsnie szkieletowe zwierzat, ale takze organy, czyli watroba, 0zor,
mozg, serce. Wazne, zeby to migso pochodzito z jak najbardziej naturalnych hodowli. Ale migso jest
niezbe¢dne, ale mozna powiedzie¢, ze jest tylko dodatkiem, poniewaz najwiecej to jemy rozZmych
roslin - podkreslam roslin - a nie warzyw 1 owocoéw. Bo nie tylko chodzi o warzywa i owoce, ale o
nawet 1 dziko rosngce rosliny, typu chwasty na tace. No 1 oczywiscie jedzenie wielu tfuszczow.
Chodzi o to, zeby nawet w domu pokarmy poddawaé jak najmniejszej obrobce termicznej, jak
najmniej przetwarzaé. Oczywiscie to nie jest jedzenie wszystkiego na surowo, ale to nie jest tez
gotowanie godzinami i przetwarzanie pokarmow, bo traca swoje wlasciwosci. No i bardzo wielu

ludzi, bardzo wielu, notuje poprawe zdrowia i samopoczucia po takiej diecie.

M: Jak dawno zaczales stosowac ta diete?

G: To byto na wiosne 2011, czyli mozna powiedzie¢, ze 5,5 roku temu. Z tym, ze na poczatku
przestatem je$¢ chleb, ale jadlem nabial, ktérego teraz catkowicie unikam, nawet masta. 1 przez
pierwszy rok, pottora roku duzo si¢ uczylem — mozna powiedzie¢, ze na takim paleo to ponad 4 lata.
Chociaz wciaz si¢ ucze 1 wciaz eksperymentuje na sobie, wciaz uczg si¢ wstuchiwaé w sygnaty
swojego organizmu 1 wciaz modyfikuje swoje zywienie, tak zeby czuc si¢ jak najlepiej i zeby w

zdrowiu dozy¢ mam nadzieje sedziwego wieku.

M: Ja moze tak krociutko podsumuje, jak zrozumialem to co powiedziales - dieta paleo to jest
jedzenie duzej ilosci roslin, nie tylko warzywa i owoce, ale tez wlasnie rosliny dziko zyjace,
jedzenie dobrego jakosciowo migsa, najlepiej z hodowli ekologicznych, unikanie wszelkich zboz,
no i stawianie na pokarmy nieprzetworzone, czyli odrzucamy cala zywnos$¢ przetworzona,

stawiamy na pokarmy, jak rozumiem, robione od podstaw w domu.

G: Mozna tak powiedzie¢ - tak, zgadza si¢. Z tym, ze unikamy zboz, nabiatu, cukru i olei z nasion,
czyli olej rzepakowy, stonecznikowy. Z tym ze wiesz, to wszystko jest bardzo ogolne, bo jako ludzie
bardzo si¢ roznimy miedzy soba, wiec nie mozemy wsadza¢ wszystkich do jednego worka. To
oczywiscie, to co ja mowig teraz, to sg bardzo ogdlne regutly, ale kazdy powinien sprawdzi¢ na sobie
1 dostosowac do siebie. Na przyktad ja podatem przyktad, ze ja w tej chwili nie jem w ogdle nabiatu,
ale na przyklad moja Zona je - moja zona je ttusty nabial, sery ttuste, $mietane, jogurty i jej to dobrze
stuzy, a mi nabial nie stuzy. Wigc wiesz, nie chodzi o unikanie ze wzgledow religijnych, tylko
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sprawdzenie na sobie 1 przekonanie si¢ czy dany pokarm mi stuzy czy nie. I paleo to sg takie ogdlne
ramy, ale to dostosowujesz do siebie. Sg nawet ludzie, ktérzy jedza niektore zboza albo pseudo zboza
- niektore rosliny takie jak gryka na przyktad to sg tak naprawde pseudo zbozami - s3 niektorzy
ludzie, ktorzy jedza niektore z nich i wcigz mozna powiedzieé, ze zywig si¢ paleo. I jesli im to stuzy

1jesli wychodzi im to na zdrowie, to prosze bardzo.

M: Mi si¢ bardzo podoba to co powiedziales, ze mamy pewne jakies wytyczne i dla kazdego ta
jego najlepsza dieta moze by¢ inna. 1 chodzi o to, Zeby probowa¢ na sobie, testowaé i sprawdzaé

co nam stuzy, a co nie.

G: Oczywiscie, te wszystkie z gory ustalone normy, ze potrzebujemy 90 mg witaminy C dziennie, to
jest w ogoble jedna wielka bzdura. No akurat witamina C jest dobrym przykladem, bo pochodzaca
obecnie norma pochodzi z badania sze$ciu zdrowych mezczyzn w latach 40-tych ubiegltego wieku. 1
na tej podstawie ustalono norme, ktora si¢ stosuje do wszystkich, a my jesteSmy tak rozni. Sg ludzie,
ktérzy potrzebuja setki razy wigcej witaminy C, a sa ludzie ktorym wystarczy to co dostarczaja z
pozywieniem. Wigc jakiekolwiek takie szufladkowanie i okre$lanie sztywnych ram i zasad dla

kazdego troche mija sie z celem.

M: No akurat witamina C jest dobrym przykladem, bo jej dzienne zapotrzebowanie jest
wprost proporcjonalne do tego w jakim stanie mamy organizm - bo jezeli mamy jakas infekcje,

to wtedy potrzebujemy jej dziesigtki razy wi¢cej niz w normalnym dniu.

G: Tak, oczywiscie.

M: Ja wiem, ze paleo to nie tylko dieta - to rowniez, a moze przede wszystkim, styl zycia.
Powiedz w kilku stowach na czym polega styl ycia paleo? Co jeszcze wchodzi w sklad tego

zagadnienia?

G: Podstawa diety paleo jak méwilisSmy - diety paleo, w sensie dieta to jest sposob odzZywiania sie -
jest moze nie tyle nasladowanie tego co jedli nasi przodkowie, bo to nie bylo dobre. Oni czesto
glodowali - akurat gtdd moze by¢ dobry, to mozemy o tym po6zniej porozmawiaé - ale oni nie do
konca jedli idealnie, wigc nie chcemy tego nasladowac, ale chcemy sie uczy¢ z tego co oni jedli, a
czego oni nie jedli i wyciaga¢ z tego wnioski. A tak naprawdg¢ jak juz méwimy o jedzeniu, to styl
zycia jest nieodtacznie z tym zwigzany. Dla mnie styl zycia paleo - bo oczywiscie nie ma jednej
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definicji 1 r6zne osoby mogg to réznie interpretowac - dla mnie to jest Zycie blizej natury, a przede
wszystkim zgodnie z naturg, a nie przeciwko niej. Jest to duzo ruchu, ale bardzo umiarkowanego -
jest to duzo spokojnego ruchu, czasem krotki, intensywny wysitek. I nie trzeba chodzi¢ na sitownig,
ale chodzi o takie zmiany w zyciu, zeby na przyktad zamiast windy uzy¢ schodow. To jest zdrowa i
naturalna higiena - ludzie nie majg pojecia jak wiele kosmetykow, ktore wypetniajg potki w ich
tazience majg tylko dlatego, ze koncerny i reklamy przekonaty ich do tego, ze ich potrzebujg. A tak
naprawde my do zdrowia potrzebujemy bardzo, bardzo niewiele. Ja do tego dotaczam jeszcze zdrowy
i naturalny sen, czyli sen w ciemnosci i niekoniecznie spanie 8 godzin bite, razem. Ograniczenie
chronicznego stresu, co jest bardzo wazne, poniewaz stres jest nieodlgcznie zwigzany z naszym
zyciem. Kiedys to bylo Ze idziesz na polowanie, a tu wyskakuje na Ciebie tygrys szablasto zgbny i to
byt ogromny stres. Teraz moze by¢ stres, ze policja Ci¢ tapie i da Ci mandat, kto§ Ci¢ moze wyrzucié
Z pracy - stres zawsze jest i on zawsze bedzie z nami, ale ograniczenie chronicznego stresu. Zeby
mie¢ czas na relaks z rodzing - nawet powyghupia¢ z dzie¢mi, najlepiej na tonie natury lub w lesie.
Ja jeszcze do stylu zycia paleo dotaczam takie co$ jak minimalizm - minimalizm to jest taki trend, tez
styl zycia, ktory polega na zredukowaniu ilosci przedmiotow, ktore nas posiadaja. Bo tak naprawde
w wielu przypadkach to nie jest tak, ze my posiadamy przedmioty, tylko przedmioty nas posiadaja.
Jako rodzic widze, ze styl zycia paleo to jest tez taki trend, ktory teraz ma nazwe rodzicielstwo
bliskosci - to jest spanie z dzie¢mi na przyklad oczywiscie do okreslonego wieku, oczywiscie
karmienie piersig - nie w moim przypadku, niestety. Ja jeszcze widze styl zycia paleo jako
minimalizowanie wyplywu nowoczesnych technologii na nasze zycie 1 cialo. Miatem
krotkowzrocznosé, nie taka duza - nositem okulary i to bylo spowodowane stylem zycia jaki
prowadzitem 1 pracg — praca, ktéra polega na wpatrywaniu si¢ godzinami w ekran komputera. Ale
stosujac proste zabiegi wyleczylem sobie krotkowzrocznos¢, przestalem nosi¢ okulary 1 teraz wiem
co robi¢, zebym ja nie nosit okularow juz nigdy wiecej - przynajmniej jesli chodzi o
krotkowzroczno$¢ - 1 zeby moje dzieci tez nie nosity okularow. Ja to wszystko zataczam do definicji

stylu zycia paleo - chociaz wiem, Zze naprawd¢ wykraczam daleko od zwyklego odzywiania sig.

M: No pieknie. Mi to si¢ bardzo podoba co méwisz. Ja tak krotko podsumuje - takie zycie
blizej natury, czyli duzo umiarkowanego ruchu, naturalna higiena, zdrowy i naturalny sen,
mniej stresu, czas na relaks, takie blizsze zycie z rodzing. Powiedziales dwie rzeczy, ktore
chcialbym jeszcze zglebi¢ - przy $nie powiedziales, ze to musi by¢ sen w ciemnoSci, najlepiej w

ciemnosci, ale niekoniecznie bite 8 godzin - co miales na mysli?
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G: Tak, bo tez oczywiscie jako ludzie jesteSmy bardzo rozni 1 nasze zapotrzebowanie na sen rézni si¢
oczywiscie pomigdzy nami, a takze w zaleznos$ci od pory roku. Kiedys$ przeprowadzono ciekawy
eksperyment - zamknigto grupe ochotnikdw w jakim§ baraku gdzie w ogéle nie byto okien - nie
wiedzieli jak ptynie czas, nie mieli zegarkdw, nie mieli nic co by im pokazywato uptyw czasu i mieli
Swiatto gaszone zdaje si¢ na 9 godzin, a przez pozostaty czas mieli swiatto. I oni sobie uregulowali
taki tryb zycia, ze spali 4 godziny, potem budzili si¢ na godzine lub dwie i spali kolejne 4 godziny
mniej wigcej. I co ciekawe w literaturze nawet staropolskiej znajdujemy odpowiedniki, znajdujemy
nawigzania do podwdjnego snu w nocy - na przyklad w ktorej$ z ksigzek z XIX wieku mamy rady,
ze najlepiej pocza¢ dziecko wilasnie pomigdzy pierwszym a drugim snem, tez jakie§ scenki
rodzajowe z zycia wsi opisywaly co si¢ robi wlasnie pomiedzy pierwszym i drugim snem, ze to jest
czas na dogladanie domu, na ewentualng napraw¢ narzedzi, na odwiedziny u krewnych. I to jest
bardzo ciekawe. Oczywiscie tego nie ma duzo i mysle, ze kazdy powinien znalezé dla siebie jak

najlepszy rodzaj snu i nie ba¢ si¢ eksperymentowac.

M: A Ty praktykujesz ten podwdjny sen?

G: Wiesz, z dzie¢mi matymi ($§miech) to jest troszeczke dziwne...

M: (Smiech)

G: ... bo sen w szczegolnosci taki dtugi niezakiocony staje si¢ luksusem. Ale zauwazylem takie cos,
ze jak klade si¢ spa¢ i jak mnie dziecko obudzi po dwoch godzinach, to duzo fatwiej zasypiam.
Potem jak mnie dziecko budzi po 4 godzinach, to moge mie¢ naprawde dtugg przerwe, a potem jak
mnie tez obudzi jeszcze jaki$ czas pozniej to tez uda mi si¢ zasngé. Wigc mysle, ze co§ w tym jest, ze
by¢ moze gdybym miat niezaktécone warunki, to by¢ moze bym dobrze funkcjonowat majac taki sen
przerywany. Wiem z opisow, ze niektorzy ludzie majg tak, ze latem $piag jakie$ 7 godzin ciurkiem, a

zimq wracaja do takiego podwojnego snu - dwa razy 4,5 godziny na przyktad.

M: W moim przypadku najlepiej sprawdza si¢ jeden dfugi sen i taka drzemka 15-20 minutowa
gdzieS w polowie dnia. Nie zawsze mam na nia czas, natomiast jezeli faktycznie jestem

zmeczony, to takie 15 minut moze mnie w 100% postawi¢ na nogi.

G: Zgadza sig, jest to bardzo dobra rzecz. Jak tylko bym potrafil zasna¢ w ciggu dnia, to bym
stosowat drzemki.

str. 7 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

M: Powiedziale§ wczesSniej tez jeszcze jedng rzecz, ktora mnie zainteresowala - wspomniales, ze

przez jakies$ zabiegi wyleczyles si¢ z krotkowzrocznosci. Dobrze zrozumialem?

G: Tak.

M: A na czym polegaly te zabiegi?

G: Moze zacznijmy od tego, ze krotkowzroczno$¢ moze mie¢ wiele réznych przyczyn i mogg by¢
predyspozycje genetyczne, no 1 z tym si¢ juz raczej niewiele poradzi. Moja krotkowzroczno$¢ i
postawitbym teze, ze jest to krotkowzroczno$¢ co najmniej 2/3 ludzi borykajacych si¢ z tym, wynika
z niewlasciwego uzywania oczu. Miliony lat ewolucji doprowadzily nie tylko oczy ludzi, ale i
wszystkich innych zwierzat do patrzenia raczej w dal, do patrzenia na horyzont, na obiekty daleko od
siebie. Pdzniej jako ludzie zaczeliSmy oczywiscie manipulowaé, zaczgliSmy tworzy¢ narzedzia, ale i
tak nie patrzyliSmy zbyt dtugo na przedmioty potozone bisko siebie. No i w moim przypadku to
akurat polegato na tym, ze za duzo patrzylem na ekran komputera potozony do$¢ blisko mnie i
niestety oczy si¢ do tego przystosowywaty, byly zmeczone 1 okulista doradzat okulary - bo jest
nauczony, zeby sprzedawa¢ okulary. I nositem okulary przez pargnascie lat i wada si¢ poglebiata
oczywiscie, bo niestety okulary dla krotkowidzoéw poglebiajg wade. A ja zrobilem prostg rzecz -
zaczalem po prostu uzywac okularéw, ale nie minusow, ale plusow do komputera. W zwiazku z tym
zaczalem zmuszac swoje oczy do pracy, do patrzenia w dal 1 zajeto mi to kilka miesigcy. Ja mialem
niewielka wade -1, to jest niewielka wada i mi zaj¢to pof roku, zeby doj$¢ do dobrego wzroku. Mniej
wigcej w zaleznos$ci od pory dnia mam -0,25 teraz takg wade. No wzroku idealnego nie bede miat, no
niestety, ale to wystarczy. Do komputera od czasu do czasu zaktadam okulary plusowe, ktore
oddalajq. Takie proste przeliczenie okulary +2 powoduja, ze obiekty polozone 60-70 centymetréw
od nas widzimy tak jakby faktycznie byly na horyzoncie. Wigc stosujac prosty zabieg, kupujac
okulary za 15-20zt z apteki, takie okulary do czytania dla starszych osob 1 uzywajac je do komputera
- tylko 1 wylagcznie do komputera albo do czytania ksigzek - mozemy sobie naprawié
krotkowzroczno$¢ albo jej zapobiec. To jest prosty zabieg, ktdry dzigki odpowiednim szklom
powoduje, ze nasze oczy mysla, ze ekran komputera, na ktory patrza jest potozony 50 metréw od

nas, a nie 50 centymetrow.

M: Czyli zaraz, zaraz... miales minusy, zakladajac szkla plusy spowodowales, ze oczy myslaly,
ze ekran jest dalej i one w jakis sposob si¢ naprawily?
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G: Tak. Wiesz, problem wynika z tego, ze jak masz krotkowzrocznos¢, to wtedy nie widzisz
obiektow polozonych w dali, bo patrzysz godzinami na rzeczy potozone blisko. I oczy trochg tak si¢
dostosowuja do tego patrzenia na blisko i potem jak probujesz je dopasowaé do widzenia w dal, to
nie widzisz dobrze. I okulisci dajg Ci okulary minusy, ale te okulary minusy w bardzo obrazowy
sposOb mozna powiedzie¢, ze przyblizajg Ci wszystko. Czyli jak nie widzisz numeru autobusu, ktéry
nadjezdza, bo autobus jest 50 metréw od Ciebie, to okulary minusy przyblizaja Ci, ze ten autobus
jest 5 metréw od Ciebie - tak naprawd¢ oczy sie dostosowujq do takiego widzenia. I wszystko
byloby super, gdybys$ Ty okularow minusow uzywat tylko do chodzenia po ulicy, ale jak je uzywasz
do komputera, to one Ci przyblizaja tez komputer - 1 w rezultacie ekran, ktory jest 40 centymetrow to
te okulary Ci przyblizaja do 20 centymetrow i oczy si¢ jeszcze bardziej meczq 1 wada si¢ poglebia. 1
potem szkta -0,5 zamieniasz na -1, potem zamieniasz na -1,5, na -2. To si¢ kiedy$ konczy, poniewaz
z wiekiem stajemy si¢ nadwzroczni 1 mniej wigcej w wieku - u niektoérych ludzi to jest 35, u
niektorych to jest 40-45 - wada przestaje si¢ poglebiac 1 juz nosza te same okulary do konca zycia.
No... do konca zycia... przez jaki§ czas. By¢ moze potem z biegiem czasu beda musieli
modyfikowa¢, ale to jest tylko zmuszanie oczu do parzenia w bliz. A ja zrobitem co$ dokladnie
odwrotnego - ja zmusitem oczy do patrzenia w dal. Zajelo mi to troche czasu oczywiscie,
krotkowzroczno$¢ swoja ,,budowalem” przez pargnascie lat, wigc to nie jest tak ze w przeciagu
tygodnia si¢ wyleczysz. Mi to zajeto pot roku. Cho¢ wiem, ze z reguly wyleczenie jednej dioptrii
zajmuje mniej wiecej rok. Nawet znam histori¢ ludzi, ktorzy mieli -5 1 doszli do wzroku takiego -0,5

do -0,25.

M: Bardzo ciekawa historia, bardzo mi si¢ podoba. Teraz wré¢my do gléwnego watku
rozmowy - do stylu zycia paleo. To juz wiemy czym jest paleo, a powiedz Grzegorz - czy

spotkales si¢ z jakimiS przeciwwskazaniami, ze ktos nie powinien tej diety uzywac?

G: Przeciwwskazan samych z siebie o tyle nie ma. Jedyne co sobie mogg wyobrazi¢ to ludzie,
ktoérych wspolczesne jedzenie z fabryki, Smieci reklamowane w telewizji doprowadzily do takiej
ruiny, ze maja na przyklad usuniety woreczek zotciowy, ludzie ktorzy maja jelita zrujnowane - tacy
ludzie powinni wszelkie zmiany wprowadzac¢ raczej stopniowo. Ja jestem zwolennikiem skakania na
gleboka wode - jednego dnia przestalem jes$¢ chleb 1 tyle, 1 juz nigdy wiecej nie wrocitem do tego.
Ale na przyklad sa ludzie, u ktorych nagfe zwigkszenie ilosci tluszczu w pozywieniu moze byc¢
problematyczne. Ludzie, ktérzy maja szczegélnie wrazliwe jelita tez skorzystaja na stopniowych i
powolnych zmianach. Przeciwwskazah raczej nie ma. Jedyne co mi przychodzi do glowy -
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oczywiscie uprzedzam, ze ja nie jestem lekarzem ani dietetykiem, dlatego moja wiedza jest wybitnie
amatorska 1 gtbwnie wiem co mi szkodzito, i znam wyniki moich eksperymentéw na sobie samym -
ale wiem, ze niektorzy z nas sg posiadaczami okre§lonego wariantu jednego z genow, to tez mam na
stronie opisane, i to sg osoby, ktére powinny uwazac na profil tluszczow jakie jedza. Jesli beda jesé
duzo thuszczu - ale tak po prostu nawet takich thuszczow, ktore ja uwazam jako zdrowe 1 ja dla siebie
jem ich duzo - to im to moze nie wyj$¢ na zdrowie. A poza tym przeciwwskazan raczej nie widze.
No oczywiscie wazne jest, zeby dobrze zrozumieé co to jest dieta paleo, poniewaz tatwo nie
zrozumie¢ co to jest 1 stad moga si¢ bra¢ jakie$ problemy. Jesli kto$ tak naprawde nie zrozumie na

czym to polega, to moze sobie zaszkodzic.

M: A bedac przy tym temacie - powiedz jakie sa najczestsze bledy jakie ludzie popelniajg

przechodzac na diete paleo?

G: To sa 1 bledy 1 stereotypy, mozna o tym razem powiedzie¢. Media niestety powtarzaja taki
schemat, ze jest to bieganie nago z maczuga po jaskini, czy tam polowanie na zwierzeta. A to
przeciez nie o to chodzi. I ja wiem, ze niektérzy sa tacy - ja wiem, ze w Central Parku w Nowym
Jorku sa ludzie, ktérzy ubierajg si¢ w futra 1 nosza na plecach takie ciezary, ktore odpowiadaja
upolowanej lani i oni sobie z tym biegaja po parku. Ale jak dla mnie to nie o to chodzi. To jest taki
stereotyp. A jeden z bltedow jaki moze by¢ to jest jedzenie migsa od rana do wieczora, no 1
oczywiscie migso byle jakie - kupuja z promocji w supermarkecie byle jaka chabanine 1 jedza to
naprawde w duzych ilo$ciach, a to nie jest ani rozsagdne ani madre, ani zdrowe. I jeszcze jeden btad
jaki mi przychodzi do gtowy to jest, ze ok unikamy zboz - bo tam gtéwnie ten gluten i tak dalej - no 1
to jest kupowanie tez produktow tez maksymalnie przetworzonych, opieranie swojej Zywnosci na
produktach, ktére pochodzg z fabryki, majg termin trwatosci liczony w latach a nie w dniach. I na
przyktad ludzie, ktorzy wciaz jedza chleb, ale chleb bezglutenowy - a takie w tej chwili w sklepach
sg ciastka, stodycze, jest duzo produktow bezglutenowych, sa produkty bez nabiatu - ale to wszystko
jest tez bardzo przetworzone. 1 jesli kto$ bedzie jadt chleb bezglutenowy z jaka$ podrobka sera i

bedzie do tego naktadatl najtansza szynke, to to nie jest jako$ takie zdrowe 1 madre.

M: Jak tak mowile$, to mi si¢ skojarzylo z innym wywiadem, juz nie pami¢tam w ktorym
odcinku taki temat si¢ pojawil - dotyczyl wegetarian, jakie bledy popelniaja - i temat byl
bardzo podobny, bo wtedy ludzie rezygnuja z mi¢sa na rzecz na przyklad produktéw na bazie

wysoce przetworzonej soi...
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G: ... zgadza si¢...

M: ... i to tez nie jest zdrowe, zdecydowanie.

G: Tak. Jeszcze w ogole jako ciekawostke: mato kto wie, ze - nie wiem czy to byto 100 lat temu -
soja byla rosling, ktora byta traktowana jako roslina niejadalna dla cztowieka, byta od czasu do
czasu uzywana jako pasza dla zwierzat. Soja to jest jakie$ ostatnie 60-70 lat jak koncerny na bazie
tamtej soi wyprodukowaty takiego potworka, ktéra nazywaja nowq sojg. 1 nagle si¢ to okazato
bardzo trendy, bo ma duzo biatka, bylo promowane jako rozsadna alternatywa dla migsa. A tak
naprawde okazuje si¢, ze jedzenie soi nie jest takie obojetne dla naszego zdrowia. Na przyktad
mezezyzni jedzacy duzo soi maja dwa razy mniej plemnikéw od tych, ktorzy soi unikaja. Mleko
sojowe podawane niemowletom bardzo wptywa na ich rozwdj, przede wszystkim u chtopcoOw moze
zaburzy¢ wrecz prawidlowy rozwdj ich narzgdow piciowych. Soja oczywiscie w matych ilosciach,
jesli nie masz chordb autoimmunologicznych, nie zaszkodzi Ci 1 w wielu krajach jada si¢ soj¢ od
dawna - chociaz w Azji soja jest gtownie w postaci sfermentowanej 1 oni jedza jej male ilosci. Ale
wlasnie jedzenie czego$ takiego jak kotlety sojowe, jak kietbasa sojowa, pasztet sojowy kilka razy

dziennie jest zdecydowanie niemadre.

M: Tak. Elementem stylu zycia paleo sq rowniez czasowe glodowki lub posty. Temat mnie
szczegolnie interesuje, bo ja jestem zwolennikiem czasowych postow. I powiedz jak to wyglada

w diecie paleo?

G: To jest tez taka ciekawostka, na ktérg natrafitem nie tak dawno temu, jakie§ chyba dwa lata temu
albo nawet poéttora roku temu. Bo tak naprawde jak si¢ zastanowimy to gtod jest naturalnym stanem
nie tylko czlowieka, ale wszystkich zwierzat i przez setki milionow lat ewoluowaliSmy begdac
glodnymi przez wigkszo$¢ czasu. I tu w ogodle taka $mieszna sprawa, ze o ile jeszcze mowigc o
podstawach diety paleo rozpatrujemy, ze te 8-10 tysiecy lat kiedy jemy zboza i1 nabiat to jest
zdecydowanie za krotko, zebysmy si¢ zdazyli przystosowac do tych pokarmow, to przeciez nadmiar
pozywienia mamy od kilkudziesigciu lat, to jest jeszcze krotszy czas. Glodowki to jest
powstrzymywanie sie od jedzenia albo jedzenie naprawdg niewielkich ilosci pokarméw przez
okreslony czas. I akurat bylo troch¢ badan naukowych na ten temat i z tych badan wynika, ze
minimalny czas, zeby efekt byt widoczny w organizmie, to jest od 14 do 16 godzin. Czyli jak nie

jemy przez 12 godzin, to tego nie mozna nazwac glodoéwka.
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M: A pamig¢tasz moze z czego wynika ten czas, co si¢ wtedy dzieje?

G: Nasze komorki uzywaja dwoch rodzajow paliwa, mozna powiedzie¢ w wielkim uproszczeniu -
glukozy 1 tuszczow. Oczywiscie to nie jest tak - glukoza nie dociera do mitochondridow, to jest w
bardzo wielkim uproszczeniu. Nasz organizm ma glukoze w postaci glikogenu 1 to w zaleznosci od
organdw wystarcza na kilka godzin, maksymalnie do doby, a jesli chodzi o ilo$¢ tluszczu, to nawet
szczuply cztowiek ma rezerwy thuszczu, ktore mu pozwalaja przezy¢ pare tygodni. Tak naprawde
$mier¢ gtodowa nie bierze si¢ z braku energii, ale z braku elektrolitow 1 witamin, a nie z braku
energii, bo jeszcze mamy troche thuszczu w ciele. No ale jesli wlasnie organizm wyczerpie zasoby
glikogenu 1 widzi, Ze jedzenie nie nadchodzi, to przelacza si¢ w taki stan oszczednosciowy 1 wtedy w
komorkach zachodzg takie ciekawe procesy. Mozna to poréwnaé bardzo umownie do sprzqtania w
kuchni - jesli masz blat kuchenny zawalony jedzeniem, to w ogoéle nie zagladasz do szafek, a w tych
szafkach mozesz mie¢ jaka$ zZywno$¢ przeterminowang, ktdra zaczyna sie psu¢, zaczyna tam plesn
rosngé, hodujesz tam jakie$ grzyby. I jesli nagle tracisz jedzenie z tego blatu, stotu, zaczynasz
przeglada¢ szafki w poszukiwaniu czego$ do jedzenia i znajdujesz pokarmy, ktére zaczely si¢ juz
dawno psu¢, ktore w wielkim uproszczeniu zasmradzaja Ci kuchni¢ i wyrzucasz takie rzeczy. | w
naszych komorkach zachodzi podobny proces, ktory polega na ponownym uzywaniu takich czesci
komorek, ktore sg juz teoretycznie niepotrzebne, ale komorka si¢ nimi nie zajmuje, poniewaz dopoki
stale doptywa glukoza albo ciata ketonowe, to jedzenia jest pod rgka. A w takich wtasnie
opuszczonych, zapomnianych cze$ciach komorek czgsto czajg si¢ jakie§ wirusy, choroby tam si¢
moga rozwija¢. I w wielkim skrdcie to polega na tym, Ze organizm zaczyna sprzqta¢ i przez to

obserwuje si¢ pozytywne efekty na zdrowiu.

M: To si¢ chyba nazywa odiywianie endogenne, wewnetrzne.

G: No, mozna tak powiedzie¢. W ogdle badania pokazuja, ze optymalny czas glodowek, to jest mniej
wigce] 24 godziny. 1 przynajmniej badania, do ktorych dotartem nie potwierdzatly, zeby gtodowanie
dhuzej miato jakikolwiek efekt — znaczy, zeby dostarczato wigcej efektow zdrowotnych. Cho¢ znam
histori¢ ludzi, ktérzy twierdza, ze dopiero u nich raz w tygodniu, dwa albo nawet trzy dni bez
jedzenia dajg im takie efekty jakich oczekuja. Moze to by¢ albo cafkowicie niejedzenie albo jedzenie
drobnych ilosci. Ale tak naprawde jak wezmiemy 16 godzin, to nie jest to tak duzo. Ja zaczatem od
tego, ze zaczalem opuszczac $niadanie - jadlem kolacje troszeczke wczesniej, koto 19-tej 1 potem nie
jadlem, oczywiscie juz wieczorem przed snem niczego nie jadlem, opuscilem $niadanie i zjadtem
obiad w okolicach godziny 13-tej czy nawet troszeczke pdzniej. No i to juz powoduje, Ze mamy 18
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godzin - jesli dobrze licze - bez jedzenia. A wigkszos$¢ tego czasu przespatem, znaczy nie wigkszos¢ -
duzg czes¢ tego czasu przespatem 1 gtod tak naprawde mi nie doskwierat. Ja sobie tak robi¢ od czasu
do czasu, ale juz obecnie nie za czesto, poniewaz zaczatem chudngé jeszcze bardziej. Zona juz na

mnie troch¢ krzywo parzy, méwi ze si¢ rozwiedzie, jak bede wazyt mniej od nie;j...

M: (Smiech)

G: ...chyba jej nie wierzg, ale mimo wszystko, no ja juz i tak jestem duzo szczuplejszy od moich

rowiesnikow, ale tez nie chce wygladac jak cien cztowieka.

M: A powiedz czy ta glodowka, o ktorej teraz mowisz, nawet ktora Ty praktykujesz, to jest
element wlasnie stylu zycia paleo, czy to jest co§ co Ty znalazle$ interesujac si¢ zdrowym

odzywianiem i postanowiles wprowadzi¢ do swojego stylu zycia?

G: Wiesz co, ja to znalaztem. Ja to znalaztem w Internecie jako rozwigzanie problemow, z ktérymi
si¢ ludzie borykali. To byta przede wszystkim utrata wagi. Ja akurat stracitem rezygnujac z jedzenia
chleba jakie$ 10-13 kilograméw 1 osiagnatem wage, z ktérg bytem zadowolony. Ale wiem, ze utrata
wagi nie jest procesem stopniowym 1 osiaga si¢ takie stany, gdzie waga nie spada mimo naszych
najszczerszych wysitkow 1 czasem potrzeba dodatkowego kopa 1 niektorzy wiasnie ludzie w tym
celu stosuja glodowki. Glodowki doskonale reguluja tez hormony zwigzane z odzywianiem, w tym
oczywiscie tez insulina - czyli insulinoopornos¢ moze by¢ w jakims stopniu wyleczona przy pomocy
glodowek. Ja to chciatem sprobowac i nawet mi si¢ to spodobato. Dla mnie gtodéwka jest bardzo
przyjemnym doznaniem, kiedy uczg si¢ wstuchiwa¢ w sygnaty pochodzace od mojego organizmu.
Nawet moge powiedzie¢, ze wyostrzajg mi si¢ zmysty, co ma pewne uzasadnienie - jak mysliwy jest
glodny, to wlasnie by¢ moze natura to tak zrobila, Ze mu si¢ wyostrzaja zmysty, zeby lepiej dostrzegt
potencjalng zdobycz albo jakie§ owoce gdzies ukryte czy gniazdo pszczo6t z miodem, nie wiem. Dla
mnie to jest bardzo pozytywne doswiadczenie, ale oczywiscie moge sobie wyobrazi¢, ze sg ludzie,
ktorych organizm nie bedzie tego tolerowal. I oczywiscie nie chciatbym, zeby kto$ zmuszaf si¢ 1 na
sile ograniczat sobie jedzenie, bo to nie o to chodzi. To chodzi o pozytywne do§wiadczenie, a nie o

patrzenie na zegarek ze tzami w oczach.

M: Tak. Tak sie usmiechalem jak opowiadales$ o tych glodéwkach, bo niezaleznie od tego z kim
rozmawiam, kto jest zwolennikiem jakiej diety - bo jesli chodzi o wegetarian, to taka
oczyszczajaca glodowka jest dieta warzywno-owocowa, ktora moze trwac¢ duzo dluzej, nawet
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do 6 tygodni - ale dokladnie te same wrazenia ludzie opisuja: wlasnie wyostrzenie si¢ zmyslow,

wiecej energii, po prostu organizm sprzata i dzieja si¢ naprawde niesamowite rzeczy w srodku.

G: Tak. Ja zdecydowanie polecam kazdemu sprobowanie. Na pewno nie kazdemu przypadnie to do
gustu, ale ja to lubi¢. A jesli sg stuchacze, ktorzy sprobuja i uznaja, ze im pasuje takie zycie, to

czemu nie.

M: Tak. Dobrze Grzegorz, teraz przejdzmy do praktycznej strony bycia na diecie paleo, bo jak
wspomniales na poczatku w diecie paleo spozywa si¢ mi¢so i mieso najlepiej wysokiej jakoSci.

Powiedz jak Ty sobie tak praktycznie radzisz ze zdobywaniem migsa dobrej jakoSci?

G: Wtasnie mieso i jajka to jeden z najtrudniejszych elementdow - chodzi o znalezienie dobrych
zrodel. Nie tylko chodzi o to w jakich warunkach zylty te zwierzeta - oczywiscie zyty w fatalnych
warunkach te hodowlane, co si¢ oczywiscie odbija na ich zdrowiu, na ich ciele i1 na ich warto$ciach
odzywczych - ale tez chodzi o to, co one jadly. 1 w wielu przypadkach zwierzeta si¢ karmi
zywnoscia dla nich nienaturalng, tylko taka zywnos$cia, zeby szybko rosty i szybko przytyly, bo
wtedy dostanie si¢ wigcej pienigdzy za to. No to jest bardzo trudny element. Ja wychodze z takiego
zatozenia, ze patrz¢, ktore grupy zwierzat w jaki sposob sa hodowane i wychodzi na to, ze
przezuwacze - czyli krowy, owce - sa hodowane jeszcze w miare najblizej tego jak one zyja
naturalnie. Najbardziej sztuczny niestety jest drob - warunki w jakich zyja kury sg fatalne, sg nie do
opisania, sama ich rzez tez jest wyjatkowa, ale to co jedza i w jakich warunkach Zyja jest catkowicie
sprzeczne z tym, jak 2yja dzicy przodkowie obecnych kur. Wigc ja si¢ staram ogranicza¢ do wofowiny
1 jak mam dostep to do jagnieciny, poniewaz to wydaje mi si¢, ze jest najblizej natury. Ale
oczywiscie sg sklepy internetowe w Polsce, ktore oferujg sprzedaz na przykitad wotowiny, ktéra nie
tkneta zboz, ktora zywila si¢ tylko trawa. No jest to troche takie ghipie kupowacé migso przez
Internet. Ja mam akurat o tyle dobrze, ze mam rodzing na wsi, dlatego mam od czasu do czasu jaja
od kur, ktore znam 1 wiem co jedzg. Nawet czasem migso, co prawda nie wotowinge, ale wieprzowing
- moge znalez¢ od zwierzat, ktore mniej wiecej wiem w jakich warunkach zyly i co jadty. W
przypadku ryb to wybieram te nie z hodowli, a zlowione dziko. To jest niestety problem troche taki
etyczny tez mozna powiedzie¢, bo przefawiamy te ryby i niektdrych ryb jest naprawd¢ coraz mnie;j.
No, ale hodowle - w szczegdlnosci hodowle tego fososia norweskiego - sa tez catkowitym
zaprzeczeniem tego jak te zwierzeta zyja 1 co powinny jes¢. To jest taki wybor troche pomiedzy
dzuma a cholerg - i to zle i to niedobre. No staram si¢ minimalizowac ilos¢ migsa jaka jem. A w
szczegblnosci malto kto zdaje sobie sprawe, ze migso - to co ludzie jedza - to sa migsnie szkieletowe
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zwierzat, a tak naprawde one stanowig w najlepszym wypadku polowe, a w wielu przypadkach
mniejszq czes¢ zwierzgcia - jeszcze zostaja organy wewnetrzne, kosci 1 wszystko inne. I ja staram si¢
tez jes¢ serce wolowe, 0zor, watrobe - to sa rzeczy, ktére sa tanie, ktore sg naprawdg tanie. Duzo
mojego biatka pochodzi tez z rosofu - jem na przyktad wtedy na kolacje znikome ilo$ci migsa i
wypijam szklanke rosolu, a rosét jest ugotowany na kosciach, na jaki§ kolanach, na ogonach,
szyjach. To sa odpady, to sa rzeczy, ktore normalnie by szty na pasz¢ dla zwierzat - sg $Smiesznie
tanie, da si¢ je dosta¢ w rozsadnej cenie i czasem z takich lepszych zrdédel. Ja w ogole bylem
wegetarianinem przez kilka lat i niestety uwazam jedzenie migsa za koniecznos¢. Potrzebujemy
biatka i mamy rozne zrddta biatka, a osoby ktore maja problemy autoimmunologiczne sa wrecz
skazane na migso, bo inne zrddla biatka, czyli na przyktad orzechy, nabial, jajka im nie stuza, wiec
muszg je$¢ migso i ryby, jesli chca przetrwad. No i staram si¢ minimalizowa¢ ilo$¢ mig¢sa, ktorg jem -
tym bardziej, ze wielu ludzi popeknia taki btad, ze je zbyt duzo biatka, co tez si¢ negatywnie odbija
na ich zdrowiu i na ich wadze. No 1 tez spora cze¢$¢ mojego biatka pochodzi z takich czesci zwierzat,
ktére sa uznawane za odpady, ktore sag wyjatkowo odzZywcze - wqtroba jest tak odzywcza, ze nalezy
ja wrecz limitowaé - ma takie olbrzymie dawki witaminy A, witaminy D. No i wydaje mi si¢, ze
poprzez uzywanie tych czesci zwierzat, ktore normalnie by trafily - no nie na wysypisko, ale na
karmg dla zwierzat - w jaki$§ sposob tez ograniczam ilo§¢ zwierzat w tych rzezniach. A na emeryture
mam taki plan, zeby glownie wigkszo$¢ migsa sobie sam hodowac, troszczyc¢ si¢ o te zwierzeta i tez
samemu je zabi¢ - to jest niestety przykre 1 wielu ludziom to si¢ moze w glowie nie miescic, ale taka
jest konieczno$¢. Indianie na przyktad po upolowaniu zwierzecia sktadali mozna powiedzie¢ taki
hotd, dzigkowali temu zwierzgciu za to, ze ono oddato Zycie, Zeby oni mogli zy¢. No moze nie
koniecznie begde si¢ modlit do kazdej kury, ktéra zamorduje, no ale chcialbym wiasnie, zeby to bylo

jak najblizej natury 1 jak najbardziej etyczne, mozna by tak powiedzie€.

M: Rozumiem, ladnie to powiedzialeS. Oprocz mie¢sa, zdobywania migsa i jaj, co jest jeszcze

takim wyzwaniem? Czy sa jeszcze jakieS inne wyzwania dla osoby, ktora jest na diecie paleo?

G: Nasi przodkowie oczywiscie jedli bardzo rézne rzeczy w zaleznosci od klimatu w jakim zyli. Im
zyli bardziej na pofnocnym - jedli wigcej migsa i thuszczu a mniej roélin, a z drugiej strony pod
rownikiem to migso bylo takim naprawdg¢ niewielkim dodatkiem do ich diety i opierali si¢ gtéwnie
na roslinach. Ale obserwacje wspotczesnych, dziko zyjacych ludéw mdwig nam, ze oni potrafig jes¢
w ciggu tygodnia ponad /00 roznych roslin. A tak naprawde jak pdjdziemy do sklepu i zobaczymy co
tam jest, to jest tam tak naprawde kilka roslin na krzyz - tak naprawde brokul, kalafior, brukselka,
kapusta 1 jeszcze par¢ innych roslin. To jest praktycznie to samo, to jest jeden gatunek, ktory poprzez
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selektywng hodowle zostalty wyhodowane odmiany, ktére sg troszeczke rdzne, ale jesli chodzi o
wartosci odzywcze sg bardzo podobne. I tatwo w sklepie kupi¢ pigc, szes¢ roslin, no dobra 10-15, ale
tak naprawde wkrotce dochodzimy do sufitu, no bo co mamy te ziemniaki, marchewke, buraki,
cebulg, czosnek - ok, do tego mamy troche zieleniny, do tego jeszcze mamy troch¢ owocoOw i to
wszystko. I jesli by kto$ tak naprawde chciat w jakis sposob zasymulowacé ta réznorodnos¢ roslin -
kazda roslina nam dostarcza czego$ innego, o ile rosliny sg bardzo zdrowe, to jedzenie na przyktad
tylko pomidoréw i kapusty, no nie dostarczy nam wszystkiego tego co potrzebujemy. Dlatego na
przyktad bardzo si¢ ciesze¢ z mojego niedawnego odkrycia - to jest dzikie rosliny jadalne, to jest tanie
1 wyjatkowo smaczne co si¢ okazuje. Tanie, to jest darmowe wrecz zrodlo pozywienia. Oczywiscie
to nie jest tak, ze przestaje¢ chodzi¢ do sklepu i wychodz¢ na lake z miseczka, ale ze do satatek
dodaje sobie troche na przyktad lisci i kwiatow mniszka lekarskiego czy stokrotek. Tak mozna jes¢
kwiatki, bardzo sa smaczne, polecam. Albo herbate sobie zrobi¢ z dzikiej migty. To sa bardzo fajne
zrodta pozywienia 1 jes$li kto$§ by tak naprawde chcial si¢ wyjatkowo zdrowo odzywia¢ pod tym
wzgledem, zeby zasymulowac ilo$¢ roslin, ktora nasi przodkowie jedli, to wspotczesnie moze to by¢

ciezko, w szczegdlnosci w miescie.

M: To rozumiem, ze zdobywanie tych dzikich roslin to jest te drugie wyzwanie oprocz miesa,

tak?

G: Moze 1 tyle - urozmaicenie swojej diety jest wyzwaniem. Bo to nie jest problem 1$¢ do sklepu
osiedlowego, czy do supermarketu i kupi¢ sobie par¢ rzeczy. Tak naprawde jesli kto§ by chciat to
naprawde urozmaici¢, no to tu juz si¢ zaczynaja problemy - w zwiazku z tym, ze cata wspolczesna
Zywnos¢ sig¢ opiera na paru roslinach na krzyz. A dla mnie to jest fajne - wyskocze sobie z dzieckiem
do lasu 1 nie dos¢ ze spedzam czas z dzieckiem, jestem na fonie natury, to jeszcze sobie moge troche
jedzenia przywiez¢ - no same plusy. Z wyzwan jeszcze moge powiedzie¢, ze czasem mogg by¢
pienigdze. Dieta paleo niekoniecznie jest droga, moze by¢ droga - niekoniecznie jest droga.
Oczywiscie migso takie ekologiczne jest duzo drozsze niz zwykte, chociaz jak bedziemy tego migsa
W postaci migsni je$¢ mniej, a wiecej jes¢ takich wlasnie serc, czy duzo rosotu pi¢ na kosciach, to to
wcale nie bedzie takie drogie. Ale na przyklad z tluszczami jest problem - najtansze tluszcze typu
olej stonecznikowy, rzepakowy, sojowy - one nie sg zbyt dobre. No i olej koksowy na przyklad jest
stosunkowo drogi. No tez jest bardzo duzo wiele roslin, ktore niektorzy nazywaja superfoods, a ktore
nie rosng w naszej strefie klimatycznej 1 sg stosunkowo drogie. Dlatego to tez - wyzwaniem moze

by¢ dopasowanie diety do swojego portfela, tak zeby nie przesadzac, zeby nie wydawaé zbyt duzo
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pienigdzy na jedzenie, ale z drugiej strony, zeby osiagna¢ maksymalne korzysci zdrowotne z

posiadanego budzetu.

M: Rozumiem. Grzesiek, ja mam taka teori¢, taka w formie troszeczk¢ podsumowania -
oczywiscie mozesz si¢ ze mng nie zgodzi¢. Natomiast ja analizujac rozne diety, paleo - ta dieta o
ktorej dzisiaj rozmawiamy, wegetarianizm, witarianizm i wiele innych - w mojej glowie uklada
si¢ taki pewien obraz, wylania si¢ duza, znacznie wi¢ksza niz pierwotnie myslalem czesé
wspolna. Mowimy tu nie tylko o jedzeniu, ale tez tak jak zaczales mowi¢ - mowimy o stylu
zycia, méwimy o spedzaniu czasu na Swiezym powietrzu, o aktywnosci fizycznej, o skupieniu
si¢ w ogdle na swoim zdrowiu. OczywiScie miedzy tymi dietami, o ktorych wspomnialem sa
pewne roznice, bo bazujemy na duzej ilosci roslin, w szczegolnosci ze w paleo jeszcze dodajemy
rosliny dzikie, no ale mamy oprocz tego owoce, mamy warzywa. No i pojawiaja sie jakie$
réznice, no bo zeby zwiekszy¢ kalorycznos¢, no to w Twojej diecie dodasz kawalek migsa, z
kolei osoba ktora jest wegetarianinem doda moze jakiej$ kaszy albo jakies rosliny straczkowe;j.
I to co si¢ w mojej glowie uklada to to, ze tak naprawde ten zdrowy styl zycia to jest w gldwnej
mierze gmiana myslenia o tym co jemy, rezygnacja z ;ywnosci przetworzonej, no i taki powrot do

natury - skupieniu si¢ na tym, co jedli nasi przodkowie.

G: Masz racjg¢, oczywiscie. Ja nie sadze, zeby te diety o ktorych mowites, zeby byty jakimis wrogimi
obozami zwalczajacymi si¢ 1 majacymi catkowicie sprzeczne zatozenia. Oczywiscie pewne
fundamenty sa rozne. I w przypadku wegetarianizmu, to ja bym byl troche elastyczny jesli chodzi o
poréwnania, bo wegetarianizm tak naprawde powstat jakies 2,5 tysigca lat temu na subkontynencie
indyjskim z pobudek religijnych. Dopiero tysigc lat pdzniej starozytni Grecy dodali takg warstwe
etyczng do niego. A jesli mowimy o jakichkolwiek zdrowotnych aspektach kojarzonych z dietg
wegetarianska, to mamy ostatnie paredziesigt lat, wigc trochg¢ trudno mi powigzywac jaki$§ trend
filozoficzno-religijny ze sposobem odzywiania, no ale wiem, Ze to do tego prowadzi. Oczywiscie
nasi przodkowie jedli wiekszo$¢ jedzenia na surowo, czy to byly rosliny czy zwierzeta. Z drugiej
strony mamy tak, ze to dopiero po opanowaniu ognia i po produkcji narzedzi, ktore pozwolity nam
si¢ dosta¢ do szpiku i do mozgu - do wyjatkowo gestych odzywczo pokarméw - rozwingt si¢ nasz
intelekt 1 oczywiscie, ze po obrobce termicznej migsa tez. Wigc ja uwazam, ze kazdy powinien
probowac. Ja cze$¢ migsa jem na surowo, ale nie powiem, zeby to byta duza czg¢sé. Jesli chodzi o

warzywa staram si¢ je je$¢ 1 takie 1 takie. Kalafior 1 brokut na surowo tez sg smaczne.
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M: Tak. Tez lubi¢ na surowo. Bardzo mi si¢ to podoba, bo przyznam Ci si¢, ze przystepujac do
rozmowy z Toba troszeczke tak z dusza na ramieniu usiadlem, bo majgc w glowie ten stereotyp
osoby na diecie paleo mialem obawy, ze cale moje fundamenty, to na czym buduje¢ ja swoje
odzywianie, no to nagle moze zosta¢ podkopane przez to co powiesz. Natomiast to co
szczegolnie mnie ucieszylo to to, ze zdecydowana wiekszo$¢ tego co mowisz jest mi bardzo
bliska i tak naprawde jedyne roznice jakie widze - chociaz nawet nie réznice, bo Ty sam tez
powiedziales, Ze z roznych powodow ograniczasz iloS¢ mi¢sa, jadasz to migso, ale na pewno nie

w takich ilosciach jak si¢ moze wydawac - i to jest fajne, to mi si¢ wlasnie podoba.

G: Jak dostatem zaproszenie od Ciebie, to sobie poprzegladatem o czym piszesz na tej swojej stronie
i trafilem na wiele przepisow takich - my to mozna powiedzie¢ nazywamy neolitycznych - plus
nawet strona zachwalajgca wlasciwosci pszenicy i tak si¢ troch¢ u$miechatem pod nosem. Ja
pszenicy... w ogole ja nie jem zadnych zbdz ani pseudo zbdz, wiem ze sg ludzie, ktorzy dobrze
toleruja. Co prawda badania pokazuja, ze zboza glutenowe rozszczelniajq jelita kazdej bez wyjatku
osobie, chociaz nie kazdy reaguje na to w jaki§ widoczny sposob. Ja mysle, ze mniej wigcej jakas
potowa wspotczesnej populacji - moéwimy o Polakach oczywiscie, rozne grupy etniczne sg rdzne -
mniej wigcej potowa moze bez wigkszych szkod dla zdrowia je$¢ nawet zboza i nabial, nawet bym sie
pokusil o takie co$. No oczywiscie straczki i1 takie co$. No ale oczywiscie mamy te wszystkie
wspolne elementy, o ktorych méwisz - czyli nie przesadzanie z migsem, a jezeli juz, to zeby to migso
pochodzito z rozsadnych Zrodet, unikanie przetworzonej Zywnosci, tez eksperymentowanie, zeby jes¢
na surowo, tez wlasnie glodowki od czasu do czasu - czemu nie. Ja na przyktad tez staram si¢ sobie
robi¢ dzien bez migsa co najmniej jeden w tygodniu - co prawda staje si¢ to w zaleznos$ci od tego
jaka masz wersje diety paleo to moze si¢ sta¢ to mniej lub bardziej trudne. Ale wyobrazam sobie
doskonale, ze polowanie si¢ nie powiodto i nasi przodkowie zjedli tylko to co byto pod rgka. Wiec to

nie jest tak, ze sobie mieli kawatek mamuta kazdego dnia na $niadanie, na obiad i na kolacje.

M: Ale bardzo mi si¢ podobaja te twoje nawigzania do naszych przodkoéw, bo to w taki piekny

sposob mozna sobie zracjonalizowac¢ nasze dzialania teraz.

G: A oczywiscie, oczywiscie. Jest w ogole psychologia ewolucyjna - uzasadnia bardzo wiele naszych
wspolczesnych zachowan, bagazem ktory odziedziczylismy od naszych przodkéw. I to nie jest tylko
psychologia, ale praktycznie caty nasz organizm wyewoluowat w odpowiednim §rodowisku, wigc to
w jaki sposob teraz reagujemy na rdzne rzeczy w wigkszosci wynika z jakiego$ dopasowania, z
jakiego$ mechanizmu, ktory w przesziosci obowigzywal i nam pomagat. Niestety teraz to moze
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dziata¢ na naszg niekorzy$¢. No ale tak jest. Genetycznie nie zmieniliSmy si¢ praktycznie nic w ciggu
ostatnich 100 tysiecy lat. A jesli chodzi o warunki, w ktorych zyjemy i1 zywno$¢ - zmiany sg

ogromne.

M: Tak. I nie zdazyliSmy si¢ jeszcze do nich w pelni przystosowac.

G: No to tez zalezy od ludzi. Na przyktad jakie$ 8-10 tysigcy lat temu praktycznie nikt nie tolerowat
nabiatu - tak jak wszystkie ssaki mieli§my tak, ze przestawaliSmy laktoze¢ trawi¢ mniej wigcej po
osiggnieciu 6-tgo roku Zycia. Ale akurat tak wyszlo, ze w centralnej Azji - gdzie ludzie juz zaczynali
hodowa¢ bydlo - okazato si¢, ze istnieje tam jaka$ mata grupka osob, ktérzy moga jes¢ mleko i sery i
nie szkodzi im to nawet jak sg dorosli. I ta jedna mata mutacja genetyczna tak si¢ rozpowszechnita,
ze w tej chwili ma jg naprawde - no polowa nie, ale spora cze¢$¢ ludzkosci dobrze na przyktad trawi
laktoze. Takze niektore zmiany zaszly, w przypadku laktozy méwimy o jednym genie. A tak w ogdle
ciekawostka jesli unikamy nabialu to najczesciej - moze nie tyle w przypadku diety paleo - nie tyle

chodzi o laktoze, ale o kazeing, czyli o biatka mleka, a nie o laktoze czyli o cukier...

M: ...tak, tez o tym pomyslalem, bo kazeina tak naprawde przez zdecydowana wiekszo$¢ ludzi

nie jest trawiona.

G: No tak, jesli mamy tyle roznych typow kazeiny. | tez jeszcze w ogodle taka ciekawostka, ze
wlasnie kiedy$ w bydle mlecznym jeszcze w Azji tez zaszla taka mutacja, ktdra spowodowata, ze
krowy dawaly wiecej mleka, ale zmienita si¢ nieco struktura przestrzenna kazeiny - mozna
powiedzie¢ biatko jest zgiete w innym miejscu. I ludzie oczywiscie wtedy tego nie zauwazyli. Jak
krowy dawaty wiecej mleka, to starali si¢ tak je rozmnazac 1 tak je hodowac, zeby tg zmiang miec
wszedzie. No i teraz tak si¢ okazalo, ze mamy mleko - oczywiscie mleko ludzkie, ktore jest dla nas
najlepsze jak jesteSmy dzie¢mi - ale w sklepach teraz mleko kozie, mleko owcze, to jest mleko tylko
ktore ma tak zwang kazeing A2, beta-kazeing A2. A mleko krowie niestety w wiekszosci
przypadkow, mleko sklepowe, to jest albo sama kazeina A1 albo mieszanka A1 i A2. 1 okazuje si¢, ze
w ogole mamy problem z trawieniem kazeiny - ale beta-kazeina Al jest jeszcze w gorszym stopniu
trawiona przez nas. I ona czasem tworzy takie kompleksy - jest taki zwigzek o nazwie BCM-7 —
Beta-Casomorphin7, ktory czasem przez uszkodzone jelita przenika do naszego krwioobiegu i czyni
spustoszenie w naszym organizmie. No ale to tez oczywiscie nie wszyscy tak maja. Moja Zona je
nabiat i nikomu nie zalezy bardziej na zdrowiu mojej rodziny niz mi i akurat jesli mojej Zonie nabiat
stuzy - no to ten tlusty oczywiscie bo jest najzdrowszy - no to niech je. Ja nabialu nie jem. No i
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chciatbym zacheci¢ kazdego dla sprobowania. Nie moéwig, ze nabiat jest zty 1 ze zboza sg zle,
mowig, ze wiele osob dostrzeze pozytywne efekty odstawienia okreslonych pokarmow, rezygnacji z
nich - najczesciej to sa wilasnie zboza i nabial. Chociaz zdaje sobie sprawe, ze duza czesé
spoleczenstwa moze mie¢ te zmiany tak minimalne, ze nie beda warte po§wigcen. Sam mam paru
znajomych, ktérzy troch¢ za mojag namowg zrezygnowali z jedzenie zb6z na pare tygodni, no i
zobaczyli pozytywne zmiany, ktére rzeczywiscie nie byly mysSleniem zyczeniowym, a byly
pozytywnymi zmianami, ale stwierdzili, ze komplikacja zycia zwigzana z tym, Ze si¢ nie je chleba,
nie jest warta tego 1 wrocili do jedzenia chleba i wiedza, ze maja troszeczk¢ gorsze zdrowie, ale maja

troszeczke wygodniejsze zycie.

M: Cos za coS.

G: No oczywiscie. Niestety.

M: Dobrze, Grzegorz. Slicznie Ci dziekuje za rozmowe, bardzo mi si¢ podobala. Jakby$ mogt
tak na koniec w jednym czy w kilku zdaniach podsumowaé - jakby moi stluchacze mieli
zapamietaé z tej naszej rozmowy jedna rzecz dotyczaca diety paleo lub stylu zycia paleo, co

najlepiej, zeby to bylo?

G: Jesli mamy naprawde w kilku zdaniach powiedzie¢ - to chociaz jestesmy ludzmi XXI wieku, to
wewnatrz mamy tak naprawdg jaskiniowca, ktory nie zawsze potrafi si¢ odnalez¢é we wspotczesnym
$wiecie 1 czasem trzeba mu dopomdc. Oczywiscie nie zeby wyskoczyt z ta3 maczuga, no ale mamy
okreslone pokarmy, ktorych niezbyt dobrze tolerujemy. Nie bac si¢ eksperymentowac. Nie wierzy¢
bezkrytycznie autorytetom - zeby ludzie nie wierzyli mi, zeby nie wierzyli Tobie, Zeby nie wierzyli
pani z telewizji, ktora mowi, ze powinno si¢ jes¢ to 1 to, zeby sobie przemysleli 1 zeby sprawdzili na
sobie. Nic nikomu si¢ nie stanie jak przestanie jes¢ okreslona grupe pokarmdéw na jaki$ czas,
naprawde nic si¢ nikomu nie powinno sta¢. A mozna si¢ bardzo wiele dowiedzie¢ o sobie 1 tak
naprawde mozna sobie nawet nie zdawa¢ sprawy, ze si¢ ma jakie§ problemy zdrowotne, ale si¢
zauwazy to wszystko potem jak mineto. No i oczywiscie zeby pamigtal, ze wszyscy jestesmy inni, ze
nie mozna tych samych miarek traktowa¢ do kazdego. Ze jedna osoba powie, Ze pszenica i dieta
warzywna jest doskonatla, bo jg wyleczyta z wszystkiego - no dobrze, ja wyleczyla 1 jej stuzy, ale
kazda osoba jest inna. Mnie warzywna dieta nie, ale mi pszenica rujnowala moje zdrowie. Nie bodjcie
si¢ eksperymentowac, stuchajcie roznych trendow, roznych diet. Szukajcie bardziej czesci wspolnych
- zastanowcie si¢ dlaczego jesli ta i ta i ta dieta dziataja, to prawdopodobnie chodzi o jakas czes¢
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wspolng, czyli na przyklad to unikanie przetworzonej zywnosci. A wyjscie z domu do lasu,
odprezenie si¢ 1 wyspanie si¢ dtuzej, to nikomu nie zaszkodzi 1 wyjdzie tylko na zdrowie, niezaleznie

od tego co bedzie jadt.

M: Bardzo ladnie to podsumowales. Pomézmy sobie, nie bojmy si¢ eksperymentowac,
szukajmy czeSci wspolnych w tych dietach, ktore dzialaja. Kazdy z nas moze sobie znalezé co$
co bedzie mu idealnie pasowalo.

G: Oczywiscie. Ja jeszcze spragnionych wigkszej ilosci wiedzy bym zaprosit na swojg strong
internetowa - to jest paleosmak.pl. Naprawde poswiecitem duzo czasu, zeby opisa¢ duzo zagadnien
zwigzanych z odzywianiem. I wiem, ze nie kazdemu to przypadnie do gustu, w sensie nie kazdy si¢

w tym odnajdzie, ale zapraszam do poczytania i do eksperymentowania na sobie.

M: Ja ze swojej strony dodam, ze linka do twojego bloga zamieszcz¢ w notatkach do tego

podcastu, wiec kazdy stuchacz bedzie mogl sobie wejsé i od razu tam bedzie przekierowany.

G: Swietnie! Cieszg si¢ bardzo.

M: Dzi¢kuje¢ bardzo za rozmowe i do uslyszenia!

G: Dzigkuje, do ustyszenia!

Tyle na dzisiaj. Transkrypt nagrania, czyli spisang rozmowe z tego nagrania znajdziesz jak zwykle w

notatkach do podcastu dostepnych pod adresem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p058

W notatkach znajdziesz rowniez linki do artykutdéw 1 materialow, ktore wspominaliSmy z
Grzegorzem w tym podcascie. Jezeli nagranie Ci si¢ podobalo to jak zawsze ciggle 1 niezmiennie
prosz¢ Ci¢ o pozostawienie opinii w iTunes. Dzigki takim opiniom mdj podcast jest lepiej widoczny
w wynikach wyszukiwarki iTunes i tatwiej jest mi poszerza¢ grono stuchaczy. A im wigcej mam

stluchaczy, tym wigksza jest motywacja do nagrywania kolejnych odcinkow.

Bylbym ci niezmiernie wdzigczny gdyby$ ten podcast polecita / polecit przynajmniej jednej osobie.
Wyslij jej linka z podcastem, ja by¢ moze zyskam kolejnego stuchacza a ty wdziecznos¢ moja 1 tej
osoby.
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Podcast ten ukazuje si¢ na koniec stycznia, w tym roku jest to akurat potowa karnawatu, czyli okresu
zabawy i §wietowania nowego roku. Zycze Ci w zwigzku z tym wielu pomystéw na udana i ciekawa
zabawg, aby okres ten kojarzyt Ci si¢ z obfitoscig mitosci, radosci, $§miechu i oczywiscie dobrej
zabawy. A na koniec karnawatu, a wlasciwie na poczatek wielkiego postu jezeli chcesz juz teraz
mozesz sobie zaplanowa¢ matg pokute na przyktad w postaci 2-tygodnowej diety oczyszczajace;.
Whasnie na poczatek marca planujemy 2-ga edycj¢ naszego programu Jaglany Detoks w 2 tygodnie.
W pierwszej edycji Jaglanego Detoksu, ktéra byta pod koniec 2016ego roku wzigto udziat 68 osob.
Powiem tak, razem z Tatiang nie spodziewaliSmy si¢, ze uczestnicy osiggna az tak niesamowite
efekty. Nie spodziewalismy si¢ dlatego, ze my na co dzien odzywiamy si¢ zdrowo i1 na nas ta dieta
nie wywiera az tak wielkiego efektu. Jednak, jezeli kto§ przechodzi z typowego jedzenia typu
wszystkiego po trochu przeciez mnie nie zabije, przechodzi taka 2 tygodniowa diete oczyszczajaca to
uwierz mi naprawdg dzieja si¢ cuda. Planuj¢ na ten temat oddzielny odcinek podcatu, gdzie razem z
Markiem Zaremba, dietoterapeuta autorem ksiazki ,,Jaglany Detoks” opowiemy wiecej o tym

fenomenie.

W kolejnym odcinku podastu ustyszysz drugi odcinek z serii Akademia Zdrowia DGD, ktory bedzie
o zbozach, kaszach 1 glutenie. Jestem pewien, ze bedzie on gratka szczegdlnie dla oso6b szukajacych
sposobOéw na unikanie glutenu, znajdziesz w nim sprawdzone przepisy na bezglutenowy makaron,

chleb i wiele innych ciekawostek.

Na dzisiaj to juz wszystko. Slicznie Ci dzigkuje za wspolnie spedzony czas, mam nadzieje, ze byt on
dla Ciebie warto$ciowy. Pamig¢taj o przestaniu linka z podcatem do przynajmniej jednej osoby i do

ustyszenia w kolejnym odcinku. Czes¢!
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